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ﻣﻘﺪﻣﻪ:
ﮐﺎﻫﺶ در از ﻟﺤﺎظ ﺑﯿﻮﻟﻮژﯾﮑﯽ اﻓﺰاﯾﺶ ﺳﻦ ﺑﺎ 
- ( ﮐﺎﻫﺶ در آﻣﺎدﮔﯽ ﻗﻠﺒﯽ1ﺗﻮان )ﻇﺮﻓﯿﺖ ﺗﻮﺳﻌﻪ ﻧﯿﺮو و
( و در ﻧﻬﺎﯾﺖ ﮐﺎﻫﺶ ﻇﺮﻓﯿﺖ ﻋﻤﻠﮑﺮدي ﻫﻤﺮاه 2ﺗﻨﻔﺴﯽ )
ﺗﺤﻠﯿﻞ رﻓﺘﻦ ﻋﻀﻼت، ﮐﺎﻫﺶ ﻇﺮﻓﯿﺖ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ .(4،3اﺳﺖ )
و ﺿﻌﻒ ﻋﻀﻼﻧﯽ در ﻓﺮاﯾﻨﺪ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪي، ﻫﻤﻪ ﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ ﮐﺎﻫﺶ 
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ و ﺳﺮاﻧﺠﺎم ﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ ﺑﺮوز، ﺑﯿﻤﺎري ﻫﺎﯾﯽ ﻣﺎﻧﻨﺪ، 
(. ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت 5)ﺷﻮﻧﺪﻋﺮوﻗﯽ ﻣﯽ-ﺑﯿﻤﺎري ﻫﺎي ﻗﻠﺒﯽ
ﺗﻮاﻧﺪ ﺗﻮده اﻧﺪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻣﯽﻣﺨﺘﻠﻔﯽ ﻧﺸﺎن داده
ﭼﺮﺑﯽ را ﮐﺎﻫﺶ و ﻣﻘﺎوﻣﺖ ﻋﻀﻼت ﺑﻪ ﺧﺴﺘﮕﯽ را 
ﻫﺎي ﻣﺮﮐﺰي و ﻣﺤﯿﻄﯽ ﻣﻨﺠﺮ اﻓﺰاﯾﺶ دﻫﺪ و ﺑﻪ ﺳﺎزﮔﺎري
ﺷﻮد ﮐﻪ ﺑﺎﻋﺚ اﻓﺰاﯾﺶ ﺣﺪاﮐﺜﺮ اﮐﺴﯿﮋن ﻣﺼﺮﻓﯽﻣﯽ
و ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ( =ekatpU negyxO mumixaMoV2xam)
ﭼﮑﯿﺪه:
در اﻓﺮاد ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﯽﺑﻬﺒﻮد ﻋﻤﻠﮑﺮد ﺟﺴﻤﺎﻧيﻣﻮﺛﺮ ﺑﺮاﯽﻣﺪاﺧﻠﻪ ﺗﻮاﻧﺒﺨﺸﮏﯾﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﯽﺒﯿﺗﺮﮐﻦﯾﻤﺮﺗزﻣﯿﻨﻪ و ﻫﺪف:
( ﺑﺮ ﻗﺪرت ﯽو ﻗﺪرﺗﯽ)اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽﺒﯿﺗﺮﮐﻦﯾﺗﻤﺮﺐﯿﺗﺮﺗﺮﯿﺗﺄﺛﻦﯿﯿﻣﻄﺎﻟﻌﻪ، ﺗﻌﻦﯾاز اﻧﺠﺎم اﯽﺷﺪه اﺳﺖ. ﻫﺪف اﺻﻠﻪﯿﺗﻮﺻ
ﺑﺪن زﻧﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺑﻮده اﺳﺖ.ﺐﯿو ﺗﺮﮐيﺗﻮان ﻫﻮاز،ﯽﻋﻀﻼﻧ
ﻧﻔﺮ از زﻧﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺑﺎزﻧﺸﺴﺘﻪ آﻣﻮزش و ﭘﺮورش 04ﺗﻌﺪادﮐﺎرآزﻣﺎﯾﯽ ﯾﺎﻟﯿﻨﯽاﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ درروش ﺑﺮرﺳﯽ:
، ﻗﺪرﺗﯽ + اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ(n=9))S+E(اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ + ﻗﺪرﺗﯽﭼﻬﺎر ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﯾﻦﺑﻪ ﻃﻮر ﺗﺼﺎدﻓﯽ ﺳﺎده ﻪ اﻧﺘﺨﺎب ﺷﺪﻧﺪ و ﺑ
ﺑﺮاي ﮔﺮوه ﻫﺎي ﺮﯾﻨﯽ. ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻫﺎي ﺗﻤﺗﻘﺴﯿﻢ ﺷﺪﻧﺪ(=n9)ﮐﻨﺘﺮلو(n=21))IC(، ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﭼﺮﺧﺸﯽ(n=01))E+S(
ﺳﺎﻋﺖ ﺑﻌﺪ از آﺧﺮﯾﻦ ﺟﻠﺴﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ84ﻗﺒﻞ از ﺷﺮوع ﺗﻤﺮﯾﻦ و روز در ﻫﻔﺘﻪ اﻧﺠﺎم ﺷﺪ.3ﻫﻔﺘﻪ و 8ﺑﻪ ﻣﺪت ﺗﺠﺮﺑﯽ 
(، ﻣﺤﯿﻂ دور ﮐﻤﺮ، ﻣﺤﯿﻂ دور ﺑﺎﺳﻦ، ﻧﺴﺒﺖ IMB)ﻗﺪ، وزن، ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪنﻫﺎي آﻧﺘﺮوﭘﻮﻣﺘﺮﯾﮑﯽ ﺷﺎﻣﻞ: وﯾﮋﮔﯽ
.ﺷﺪو ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﻫﺎ اﻧﺪازه ﮔﯿﺮيﭼﺮﺑﯽ آزﻣﻮدﻧﯽو درﺻﺪ( OV2mxa)اﮐﺴﯿﮋن ﻣﺼﺮﻓﯽ(، ﺣﺪاﮐﺜﺮRHWﮐﻤﺮ ﺑﻪ ﺑﺎﺳﻦ )
ﺛﯿﺮ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﺑﺎ آراﯾﺶ ﺄﺑﯿﻦ ﺗدر ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺷﺮﮐﺖ و ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ را ﺑﻪ ﭘﺎﯾﺎن رﺳﺎﻧﺪﻧﺪ. ،ﺗﻤﺎﻣﯽ ﺷﺮﮐﺖ ﮐﻨﻨﺪﮔﺎنﻫﺎ:ﯾﺎﻓﺘﻪ
( اﺧﺘﻼف ﻣﻌﻨﯽ داري وﺟﻮد P=0/920)OV2xam( و P<0/001ﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠﻒ در ﻣﯿﺰان ﮐﺴﺐ ﻗﺪرت ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ )
( P=0/600( و ﻣﺤﯿﻂ ﮐﻤﺮ )P=0/320)IMB(، P=0/710ﺑﻪ اﺧﺘﻼف ﻣﻌﻨﯽ داري در وزن )ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﻨﺠﺮ.داﺷﺖ
و ﻗﺪرت ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ در ﻫﻤﻪ ﮔﺮوه ﻫﺎي ICو S+Eﺗﻨﻪ ﻓﻘﻂ در ﮔﺮوه ﻫﺎي ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ، اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﻌﻨﯽ دار ﻗﺪرت ﺑﺎﻻ؛ ﺷﺪ
(.P<0/50ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪ )
ﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ، ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﺑﺎ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺑﺮاي ﺑﻬﺒﻮد ﻗﺪرت ﻋﻀﻼﻧﯽ، ﺗﻮان ﺑﺮ اﺳﺎس ﯾﺎﻓﺘﻪ ﻫﺎي اﯾﻧﺘﯿﺠﻪ ﮔﯿﺮي:
ﺷﻮد. ﻣﺴﺘﻘﻞ از ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ، ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ ﻫﻮازي و ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪﻧﯽ در زﻧﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻣﯽ
ﺗﻐﯿﯿﺮات ﻣﺜﺒﺖ در ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪن و آﻣﺎدﮔﯽ ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ در زﻧﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺷﺪ.
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ﻋﻀﻼت اﺳﮑﻠﺘﯽ ﺑﺮاي ﺗﻮﻟﯿﺪ اﻧﺮژي از ﻃﺮﯾﻖ ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﯿﺴﻢ 
اﮐﺴﯿﺪاﺗﯿﻮ ﺑﺪون اﻓﺰاﯾﺶ ﻗﺪرت و ﻫﯿﭙﺮﺗﺮوﻓﯽ ﻋﻀﻼﻧﯽ ﮔﺮدد. 
ﮐﻪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ در ﻃﻮل ﺳﺎﻟﻤﻨﺪي ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﺪ ﺣﺎﻟﯽدر
ﻗﺪرت، ﺗﻮده ﺑﺪون ﭼﺮﺑﯽ و ﺗﻮان ﻋﻀﻼت اﺳﮑﻠﺘﯽ را ﺑﺪون 
(. ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ و6- 8)اﻓﺰاﯾﺶ دﻫﺪOV2xamﺗﻐﯿﯿﺮ در 
ﻋﻤﻠﮑﺮد و وﺿﻌﯿﺖ ﺳﻼﻣﺖ را ﺗﻮﺳﻂ ﺗﻐﯿﯿﺮ در ،اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ
دﻫﻨﺪ. از اﯾﻦ رو، ﺗﺠﻮﯾﺰ ﻫﺮ دو ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪن اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﯽ
ﻗﺪرﺗﯽ و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﺮاي ﺑﻬﺒﻮد ﻇﺮﻓﯿﺖ ﻋﻤﻠﮑﺮدي و ﺗﺮﮐﯿﺐ 
.(9)ﺑﺪن در اﻓﺮاد ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه اﺳﺖ
ﺗﺮﮐﯿﺐ ﻫﻤﺰﻣﺎن ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ و ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ در 
)ﻣﻮازي( ﻧﺎﻣﯿﺪه ، ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻫﺎي ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ ﻣﻨﻈﻢ
و ﺗﯽ رﺗﺄﺛﯿﺮ ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪﻣﻄﺎﻟﻌﻪ يﻣﯽ ﺷﻮد. 
ل ﺳﺎت از ﻣﺪهﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﮐﻮﺗﺎازي و اﻫﻮان ﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﺮ ﺗﻮا
ﻋﻠﺖ اﺧﺘﺼﺎﺻﯽ ﺑﻮدن آﺛﺎر (. ﺑﻪ 01وع ﺷﺪ )ﺷﺮ0891
ﺗﻤﺮﯾﻦ، ﺗﺮﮐﯿﺐ ﻫﺮ دو ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ و ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ ﺑﺮاي 
ﻨﺪ ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه ﻋﻤﻠﮑﺮد ﺑﺪﻧﯽ ﻣﻄﻠﻮب و ﺳﻼﻣﺘﯽ در اﻓﺮاد ﺳﺎﻟﻤ
ﻫﺎي ﺳﺎزﮔﺎري ﻣﻮﻟﮑﻮﻟﯽ رﺳﺪ، ﻣﮑﺎﻧﯿﺴﻢ(. ﺑﻪ ﻧﻈﺮ ﻣﯽ9)اﺳﺖ
و ژﻧﺘﯿﮑﯽ اﻟﻘﺎ ﺷﺪه ﺗﻮﺳﻂ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻣﺘﻔﺎوت 
اي از ﻣﺴﯿﺮﻫﺎي ﻫﺴﺘﻨﺪ، ﺑﺎ ﻫﺮ ﻧﻮع از ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ورزﺷﯽ ﻣﺠﻤﻮﻋﻪ
(. 01)ﺷﻮﻧﺪاي ﻓﻌﺎل ﻣﯽﻫﺎي وﯾﮋهﺳﯿﮕﻨﺎﻟﯿﻨﮓ ﺳﻠﻮﻟﯽ و ژن
در اﻓﺮاد ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ )E+S(ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
ﺑﺮاي ﺑﻬﺒﻮد آﻣﺎدﮔﯽ ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ، ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪن و وﺿﻌﯿﺖ 
ﻫﺎي ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ ﺑﻪ ﺗﻨﻬﺎﯾﯽ ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﯿﮑﯽ ﻣﻮﺛﺮﺗﺮ از ﻫﺮ ﮐﺪام از روش
ﺑﺮﻋﮑﺲ، ﺗﻌﺪادي از ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت، ﻫﻨﮕﺎﻣﯽ ﮐﻪ .(11- 31اﺳﺖ )
ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ را ﺑﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ در ﯾﮏ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ 
ﮔﯽ دﻣﺎآﻣﻞ اﻋﻮد ﺑﻬﺒﻮﺗﺮﮐﯿﺒﯽ اﺿﺎﻓﻪ ﮐﺮدﻧﺪ، اﺧﺘﻼل در 
(.41،8را ﻣﺸﺎﻫﺪه ﮐﺮدﻧﺪ )ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ 
ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ ﺷﺪﯾﺪ ﺑﻪ ﺑﯿﻮژﻧﺰ ﻣﯿﺘﻮﮐﻨﺪرﯾﺎﯾﯽ 
ﺷﻮد و ﺳﻄﺢ ﻣﻘﻄﻊ ﺑﺰرﮔﺘﺮ ﺗﺎرﻫﺎ ﻣﺴﺎﻓﺖ اﻧﺘﺸﺎر ﻣﻨﺠﺮ ﻧﻤﯽ
ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ، ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ؛دﻫﺪاﮐﺴﯿﮋن و ﺳﻮﺑﺴﺘﺮاﻫﺎ را اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﯽ
ﻣﻄﻠﻮب ﻇﺮﻓﯿﺖ ،ﺑﻪ ﺗﻐﯿﯿﺮ در ﻣﺤﯿﻂ ﻋﻀﻠﻪ، اﯾﻦ ﺳﺎزﮔﺎري
(. ﺑﺨﺶ ﻋﻤﺪه ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﺗﻤﺮﯾﻦ 51)اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻧﯿﺴﺖ 
از ﺗﻮﺳﻌﻪ ﻗﺪرت ﺗﺮﮐﯿﺒﯽﯽ ﺛﺎﺑﺖ ﮐﺮده اﻧﺪ ﮐﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒ
ﺑﻪ ﻫﺮ ﺻﻮرت ﭘﮋوﻫﺸﮕﺮان ﺳﻌﯽ در ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي ﻣﯽ ﮐﻨﺪ. 
(. 61)درك اﯾﻦ ﭘﺪﯾﺪه ﻫﺴﺘﻨﺪ ﮐﻪ ﭼﺮا اﯾﻦ ﭘﺪﯾﺪه وﺟﻮد دارد
ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ، ﯾﻌﻨﯽ ﺗﺮﺗﯿﺒﯽ ﮐﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
ﻤﮑﻦ اﺳﺖ ﺑﺮ ﺳﺎزﮔﺎري ﻫﺎي اﻧﺠﺎم ﻣﯽ ﺷﻮد، ﮐﻪ اﯾﻦ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﻣ
ﺛﯿﺮ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ. اﮔﺮﭼﻪ، ﺗﻨﻬﺎ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﺄﻧﺎﺷﯽ از ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻧﯿﺰ ﺗ
اﻧﺪ ﮐﻪ در ﯾﮏ ﺟﻠﺴﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ، آﯾﺎ ﺗﻤﺮﯾﻦ اﻧﺪﮐﯽ ﮔﺰارش ﮐﺮده
. در ﯾﺎ ﺑﺮﻋﮑﺲﻗﺪرﺗﯽ ﺑﺎﯾﺪ ﻗﺒﻞ از ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ اﻧﺠﺎم ﺷﻮد
ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ ﮐﻪ دو ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ وزﻧﻪ و دوﭼﺮﺧﻪ ﺳﻮاري ﺣﺎد را 
ﺑﻪ ﻫﻤﺮاهﮐﺮدﻧﺪ، ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪ ﺗﺮﺗﯿﺐ وزﻧﻪ ﺑﺎ ﯾﮑﺪﯾﮕﺮ ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ 
)C/T(دوﭼﺮﺧﻪ داراي ﻧﺴﺒﺖ ﺗﺴﺘﺴﺘﺮون ﺑﻪ ﮐﻮرﺗﯿﺰول 
(. 71)ﺑﻮدوزﻧﻪ ﺑﻪ ﻫﻤﺮاهﮐﻤﺘﺮي در ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ دوﭼﺮﺧﻪ 
در ﺗﺤﻘﯿﻖ دﯾﮕﺮي ﻧﺸﺎن داده ﺷﺪ ﮐﻪ ﯾﮏ ﺟﻠﺴﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺑﺎ 
C/Tداري در ﻧﺴﺒﺖ ﯽ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﻣﺘﻔﺎوت ﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ اﺧﺘﻼف ﻣﻌﻨ
اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ در ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﺑﺎ - ﻗﺪرﺗﯽﮐﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﮔﺮدﯾﺪ ﺑﻪ ﻃﻮري
ﺷﺪC/Tﻗﺪرﺗﯽ ﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ ﮐﺎﻫﺶ ﺑﯿﺸﺘﺮ در ﻧﺴﺒﺖ - اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ
ﻗﺪرﺗﯽ - رﺳﺪ ﮐﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ(. ﭘﺲ ﺑﻪ ﻧﻈﺮ ﻣﯽ81)
ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﺗﺮﺗﯿﺐ ؛ﮐﻨﺪاﺳﺘﺮس ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﯿﮑﯽ ﮐﻤﺘﺮي اﯾﺠﺎد ﻣﯽ
ﺗﻮاﻧﺪ ﺑﺮ ﺷﺎﺧﺺ ﻫﺎي ﺳﺮﻣﯽ آﺳﯿﺐ ﻋﻀﻼﻧﯽ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﻣﯽ
ﻗﺪرﺗﯽ ﺑﺎ +ﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺛﯿﺮ ﺑﮕﺬارد. در ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ ﮐﻪ ﺗﺄﺗ
ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪ ﮐﻪ اﺿﺎﻓﻪ ﮐﺮدن ،ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ ﺗﻨﻬﺎ ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﺷﺪ
ﺗﻮاﻧﺪ ﺑﺨﺶ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻗﺒﻞ از ﯾﮏ ﺟﻠﺴﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ ﻣﯽ
(. 91)ﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ اﻓﺰاﯾﺶ و ﺗﻘﻮﯾﺖ ﯾﮏ ﻣﺤﯿﻂ آﻧﺎﺑﻮﻟﯿﮑﯽ ﺷﻮد
اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﻗﺪرﺗﯽ ﻗﺒﻞ ،ﻧﺸﺎن داده ﺷﺪدر ﺗﺤﻘﯿﻖ دﯾﮕﺮي
ﯿﺒﯽ ﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ اﻓﺰاﯾﺶ ﺑﯿﺸﺘﺮ در از اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ در ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺗﺮﮐ
در اﻗﺘﺼﺎد ﻋﺼﺒﯽ ﻗﺪرت ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ و ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﺗﻐﯿﯿﺮات ﺑﯿﺸﺘﺮ
؛(02ﻋﻀﻼﻧﯽ )ﻋﻀﻠﻪ راﺳﺖ راﻧﯽ( در اﻓﺮاد ﻣﺴﻦ ﻣﯽ ﺷﻮد )
ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ در ﺗﺤﻘﯿﻖ دﯾﮕﺮي ﮐﻪ ﭘﺲ از ﯾﮏ وﻫﻠﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ 
ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ ،ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ در ﻋﻀﻠﻪ ﭘﻬﻦ ﺟﺎﻧﺒﯽ ﻣﺮدان اﻧﺠﺎم ﺷﺪ
ﭘﺎﺳﺦ ﻫﺎي ،ﻗﺪرﺗﯽ ﻣﻤﮑﻦ اﺳﺖاﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻗﺒﻞ از
ﮐﻪ اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﯾﻦ دﻫﺪ، در ﺻﻮرﺗﯽآﻧﺎﺑﻮﻟﯿﮑﯽ را ﮐﺎﻫﺶ 
اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﻌﺪ از ﻗﺪرﺗﯽ ﻣﻤﮑﻦ اﺳﺖ ﻋﻮاﻣﻞ اﻟﺘﻬﺎﺑﯽ و 
ﺗﻤﺮﯾﻦ (. ﯾﮏ ﺟﻠﺴﻪ12)ﺗﺠﺰﯾﻪ ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ را اﻓﺰاﯾﺶ دﻫﺪ
- و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ)E+S(اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ- ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﺑﺎ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ
ﻋﻀﻼﻧﯽ - ﯽﭘﺎﺳﺦ ﻫﺎي ﻫﻮرﻣﻮﻧﯽ و ﻋﺼﺒ)S+E(ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ
ﻣﺘﻔﺎوﺗﯽ اﯾﺠﺎد ﻣﯽ ﮐﻨﺪ ﮐﻪ در ﻣﺮدان ﻣﯿﺰان ﮐﻮرﺗﯿﺰول ﭘﺲ از 
ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﻏﻠﻈﺖ ؛ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ اﻓﺰاﯾﺶ ﯾﺎﻓﺖ- ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ
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اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﻮد. در اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺑﻪ ﻧﻈﺮ ﻣﯽ رﺳﺪ ﻣﯿﺰان 
ﺗﯿﺐ ﺛﯿﺮ ﺗﺮﺄﺗﺴﺘﻮﺳﺘﺮون، ﮐﻮرﺗﯿﺰول و ﻫﻮرﻣﻮن رﺷﺪ ﺗﺤﺖ ﺗ
ﻋﺎﻣﻞ رﺷﺪ ﺷﺒﻪ ﮐﻪﺻﻮرﺗﯽﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ، در
ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ اﺗﺼﺎﻟﯽ ﺑﻪ ﻋﺎﻣﻞ رﺷﺪ ﺷﺒﻪ و( 1-FGI)1- اﻧﺴﻮﻟﯿﻦ 
ﺛﯿﺮ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺮار ﺄﺗﺤﺖ ﺗ( 3PBFGI)3- اﻧﺴﻮﻟﯿﻦ 
(. اﺣﺘﻤﺎﻻً ﺗﻨﺎﻗﺺ در ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﺗﻤﺮﯾﻦ 22)ﻧﮕﺮﻓﺖ
ﻫﺎي ﺗﻤﺮﯾﻦ، ﺷﺪت، ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﺑﻪ ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺨﺘﻠﻔﯽ ﭼﻮن روش
ﺗﻮاﺗﺮ ﺗﻤﺮﯾﻦ و ﺗﺮﺗﯿﺒﯽ ﮐﻪ اﯾﻦ دو ﺗﻤﺮﯾﻦ اﻧﺠﺎم ﻣﯽ ﺣﺠﻢ، 
.ﺷﻮد، ﺑﺴﺘﮕﯽ دارد
ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت اﻧﺠﺎم ﺷﺪه، ﺑﻌﯿﺪ اﺳﺖ ﮐﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ 
ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﺴﺘﻘﻞ از ﻣﯿﺰان ﺳﺎزﮔﺎري ﻗﺪرت و اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﺑﺎﺷﺪ. در
ﺛﯿﺮي ﮐﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ در ﭘﺎﺳﺦ و ﺄﻧﺘﯿﺠﻪ، ﺑﺮاي ﺗﻌﯿﯿﻦ ﺗ
ﺘﺮي اﺳﺖ. ﻧﯿﺎز ﺑﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﺑﯿﺸ،ﺳﺎزﮔﺎري ﺑﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ دارد
ﺟﺎي ﻣﺎﻧﺪه از ﺛﯿﺮات ﺑﺮﺄاﯾﻦ، ﺑﻪ ﻣﻨﻈﻮر ﭘﯿﺸﮕﯿﺮي از ﺗﻋﻼوه ﺑﺮ
ﺧﺴﺘﮕﯽ ﯾﺎ ﻣﻨﺎﺑﻊ دﯾﮕﺮ از ﺗﺪاﺧﻞ، زﻣﺎﻧﺒﻨﺪي ﺟﻠﺴﺎت ﺗﻤﺮﯾﻦ 
اﻧﺠﺎمﻣﻄﺎﻟﻌﺎتﻣﺠﻤﻮعﻧﯿﺎز ﺑﻪ ﺑﺮرﺳﯽ دارد. از ﻃﺮف دﯾﮕﺮ در
ﻗﺪرت ﻋﻀﻼت ﺑﺮﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽﺛﯿﺮﺄﺗﻣﻮرددرﺷﺪه
ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﻫﻤﯿﺖ ﻟﯿﮑﻦ ﺑﺎو ﻇﺮﻓﯿﺖ ﻫﻮازي ﻣﺤﺪود اﺳﺖ.
ﺛﯿﺮ ﺄﻧﻈﺮ دارد، ﺑﻪ ﺑﺮرﺳﯽ ﺗﻣﻄﺎﻟﺐ ذﮐﺮ ﺷﺪه، اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ در
ﺗﯽ و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ( ﺑﺮ ﻗﺪرت ﺪرﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ )ﻗ
.ﻋﻀﻼﻧﯽ، ﺗﻮان ﻫﻮازي و ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪﻧﯽ زﻧﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺑﭙﺮدازد
روش ﺑﺮرﺳﯽ:
ﺑﺎ ﺳﻪ ﮔﺮوهﮐﺎرآزﻣﺎﯾﯽ ﺑﺎﻟﯿﻨﯽﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ از ﻧﻮع 
ﻮن و ﭘﺲ آزﻣﻮن ﮐﻨﺘﺮل ﺑﺎ ﭘﯿﺶ آزﻣﮔﺮوه و ﯾﮏآزﻣﻮن
ﺟﺎﻣﻌﻪ آﻣﺎري اﯾﻦ ﭘﮋوﻫﺶ را زﻧﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺑﺎزﻧﺸﺴﺘﻪ . ﺑﻮد
2931ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﺷﻬﺮﮐﺮد در ﺳﺎل 1آﻣﻮزش و ﭘﺮورش ﻧﺎﺣﯿﻪ 
زن 08در اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺟﺎﻣﻌﻪ آﻣﺎري ﺷﺎﻣﻞ ﺗﺸﮑﯿﻞ دادﻧﺪ. 
ﻧﻔﺮ از 41ﻮد ﮐﻪ ﭘﺲ از ﺳﺮﺷﻤﺎري ﺗﻌﺪاد ﺑﺳﺎﻟﻤﻨﺪ
ﺪ. ﻧﻈﺮ از ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺬف ﮔﺮدﯾيﻫﺎ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻣﻌﯿﺎر ورودآن
ﻧﻔﺮ ﺑﻪ دﻻﯾﻞ ﺷﺨﺼﯽ اﻧﺼﺮاف 6ﺑﻪ اﯾﻨﮑﻪ در اﺑﺘﺪاي ﮐﺎر ﻧﯿﺰ 
( ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﺳﺎل06/43±0/28ﺳﻨﯽ: ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦﻧﻔﺮ )06دادﻧﺪ، 
ﭼﻬﺎر ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﯾﻦﮐﻪ ﺑﻪ ﻃﻮر ﺗﺼﺎدﻓﯽ ﺑﻪ ﺣﺠﻢ ﻧﻤﻮﻧﻪ اﻧﺘﺨﺎب 
(، =n51اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ )+(، ﻗﺪرﺗﯽ =n51)ﻗﺪرﺗﯽ+اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
. ﻢ ﺷﺪﻧﺪﺗﻘﺴﯿ(=n51)ﮐﻨﺘﺮل( و=n51)ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﭼﺮﺧﺸﯽ
ﺑﺮاي ﻫﻤﮕﻨﯽ ﮔﺮوه ﻫﺎ در ﭘﯿﺶ آزﻣﻮن از آزﻣﻮن ﻟﻮن اﺳﺘﻔﺎده 
.ﺷﺪ و ﮔﺮوه ﻫﺎ ﻫﻤﮕﻦ ﺑﻮدﻧﺪ0/50ﺑﯿﺸﺘﺮ از Pﺷﺪ ﮐﻪ 
ﺷﺮﮐﺖ ﮐﻨﻨﺪﮔﺎن از ﻃﺮﯾﻖ ﺗﻤﺎس ﺑﺎ آﻣﻮزش و 
ﭘﺮورش ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﺷﻬﺮﮐﺮد وارد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺷﺪﻧﺪ. ﻣﻼك ورود 
ﻋﺪم اﺑﺘﻼ ﺑﻪ ، ﻣﺼﺮف ﻫﺮ ﻧﻮع داروﻋﺪم ﺑﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺷﺎﻣﻞ 
ﻋﺪم ﺳﺎﺑﻘﻪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﻣﻨﻈﻢ در ﯾﮏ ،ﺰﻣﻦﺑﯿﻤﺎري ﻫﺎي ﻣ
داﺷﺘﻦ ﺳﻄﺢ ﺳﻼﻣﺖ ﻋﻤﻮﻣﯽ وﺳﺎل ﻗﺒﻞ از آﻏﺎز ﭘﮋوﻫﺶ
ﺷﺎﻣﻞ ﺳﺎﺑﻘﻪ ﻧﯿﺰﻣﻄﺎﻟﻌﻪﺧﺮوج ازﺑﻮد. ﻣﻼك ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ و رواﻧﯽ
،ﻓﺸﺎر ﺧﻮن،ﺳﺮﻃﺎن، ﻋﺮوﻗﯽ- ﻫﺎي ﻗﻠﺒﯽاﺑﺘﻼ ﺑﻪ ﺑﯿﻤﺎري
اﻋﺘﯿﺎد ﺑﻪ ﻫﺮ ﮔﻮﻧﻪ دﺧﺎﻧﯿﺎت، ، ﻫﺎي ﺗﯿﺮوﺋﯿﺪيﺑﯿﻤﺎري،دﯾﺎﺑﺖ
ﻫﺎي ﺑﯿﻤﺎري،اﺧﺘﻼﻻت ﻫﻮرﻣﻮﻧﯽ،ﻣﺨﺪراﻟﮑﻞ و ﻣﻮاد 







آﻣﺎدﮔﯽ ﺑﺮاي ﺷﺮوع يﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪﺗﮑﻤﯿﻞﺑﺎﻫﺎآزﻣﻮدﻧﯽ




ﺳﺎﻋﺖ ﺑﻌﺪ از آﺧﺮﯾﻦ 84ﻗﺒﻞ از ﺷﺮوع ﺗﻤﺮﯾﻦ و 
(، ﻣﺤﯿﻂ IMB)ﺟﻠﺴﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ ﻗﺪ، وزن، ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪن
(، RHWدور ﮐﻤﺮ، ﻣﺤﯿﻂ دور ﺑﺎﺳﻦ، ﻧﺴﺒﺖ ﮐﻤﺮ ﺑﻪ ﺑﺎﺳﻦ )
ﭼﺮﺑﯽ و درﺻﺪ(OV2xam)اﮐﺴﯿﮋن ﻣﺼﺮﻓﯽﺣﺪاﮐﺜﺮ
ﺪازه ﮔﯿﺮي ﺷﺪ. اﻃﻼﻋﺎت ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﻗﺪ، ﻣﺤﯿﻂ ﻫﺎ اﻧآزﻣﻮدﻧﯽ
دور ﺑﺎﺳﻦ آزﻣﻮدﻧﯽ ﻫﺎ ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از ﻣﺘﺮ ﻧﻮاري دور ﮐﻤﺮ و






































زﻫﺮا ﻣﺮدان ﭘﻮر ﺷﻬﺮﮐﺮدي و ﻫﻤﮑﺎراندر زﻧﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪﯽﺑﺮ ﻋﻤﻠﮑﺮد ﺟﺴﻤﺎﻧﯽﺒﯿﺗﺮﮐﻦﯾﺗﻤﺮ
4
ﺑﺮاي ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن، اﺑﺘﺪا ﺿﺨﺎﻣﺖ ﭼﺮﺑﯽ 
اي ﺳﻪ ﺳﺮﺑﺎزو، روي ران و ﻓﻮق ﺧﺎﺻﺮه زﯾﺮ ﭘﻮﺳﺘﯽ ﺳﻪ ﻧﻘﻄﻪ
ر ﻫﺎ ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از ﮐﺎﻟﯿﭙﺮ )ﺑﯿﺲ ﻻﯾﻦ ﺳﺎﺧﺖ ﮐﺸﻮآزﻣﻮدﻧﯽ
ﮔﯿﺮي ﺷﺪه و ﺳﭙﺲ ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از ﻓﺮﻣﻮل درﺻﺪآﻣﺮﯾﮑﺎ( اﻧﺪازه
ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ درﺻﺪﭼﺮﺑﯽ ﻫﺮ ﻧﻘﻄﻪ ﺳﻪ ﻣﺮﺗﺒﻪ ؛ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﺷﺪ
.(32)ﮔﯿﺮي ﺷﺪو ﺑﻪ ﺻﻮرت ﭼﺮﺧﺸﯽ اﻧﺪازه
ﺑﺮاي ﺑﺮآورد ﺣﺪاﮐﺜﺮ ﻗﺪرت، اﺑﺘﺪا آزﻣﻮدﻧﯽ ﺑﺎ 
اﻧﺘﺨﺎب وزﻧﻪ ﻫﺎي ﺑﺴﯿﺎر ﺳﺒﮏ ﺧﻮد را ﮔﺮم ﮐﺮده و ﺳﭙﺲ 
اي اﻧﺘﺨﺎب ﺷﺪ ﮐﻪ دﻧﯽ وزﻧﻪﻃﺒﻖ ﺑﺮآورد ﺧﻮد آزﻣﻮ
ﺑﺎر آن را ﺑﻪ 01آزﻣﻮدﻧﯽ ﺑﺘﻮاﻧﺪ ﺣﺪاﻗﻞ ﯾﮑﺒﺎر و ﺣﺪاﮐﺜﺮ 
ﺻﻮرت ﮐﺎﻣﻞ و ﺻﺤﯿﺢ ﺑﻠﻨﺪ ﮐﻨﺪ. ﺑﺎ ﺟﺎﯾﮕﺬاري ﻣﻘﺪار 
وزﻧﻪ و ﺗﻌﺪاد ﺗﮑﺮارﻫﺎ در ﻓﺮﻣﻮل زﯾﺮ، ﻗﺪرت ﺑﯿﺸﯿﻨﻪ 
ﺣﺮﮐﺖ ﭘﺮس .(32)آزﻣﻮدﻧﯽ در ﻫﺮ ﺣﺮﮐﺖ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪ
ﮐﺖ ﺟﻠﻮ ﺳﯿﻨﻪ را ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﺣﺪاﮐﺜﺮ ﻗﺪرت ﺑﺎﻻ ﺗﻨﻪ و ﺣﺮ
ران را ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﺣﺪاﮐﺜﺮ ﻗﺪرت ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ اﻧﺘﺨﺎب ﮐﺮدﯾﻢ.
xam noititeper enOﻣﻘﺪار وزﻧﻪ =÷1/8720–(0/8720×)ﺗﻌﺪاد ﺗﮑﺮارﻫﺎ
ﻫﺎ، از آزﻣﻮن آزﻣﻮدﻧﯽOV2xamﺑﺮاي ﺑﺮآورد 
.(32)ﮔﺮدﯾﺪاﺳﺘﻔﺎده اﺻﻼح ﺷﺪه ﺑﺮوس ﺑﺮ روي ﻧﻮارﮔﺮدان
در اﯾﻦ ﮐﻪ OV2xam=2/282)emit(+ 8/545ﺑﺮ اﯾﻦ اﺳﺎس 




ﮐﺎر ﺑﺮروي دوﭼﺮﺧﻪ ﮐﺎرﺳﻨﺞ ﺑﺎﺷﺎﻣﻞﻫﻮازيﺗﻤﺮﯾﻨﯽي















در اﺑﺘﺪا )S+E(ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ+ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
دﻗﯿﻘﻪ 2ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ را اﻧﺠﺎم دادﻧﺪ و ﭘﺲ از 
را اﻧﺠﺎم دادﻧﺪ. ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﺮاﺣﺖ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ
در اﺑﺘﺪا ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ و )E+S(اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ+ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ 
دﻗﯿﻘﻪ اﺳﺘﺮاﺣﺖ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ را اﻧﺠﺎم 2ﭘﺲ از 
ﺑﻪ ﺻﻮرت ﭼﺮﺧﺸﯽ ،)IC(و ﮔﺮوه ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﭼﺮﺧﺸﯽدادﻧﺪ
ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ را اﻧﺠﺎم دادﻧﺪ، ﺑﺪﯾﻦ (S+E+S+E+S+E)
ﻗﺴﻤﺖ و زﻣﺎن ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺻﻮرت ﮐﻪ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻗﺪرﺗﯽ ﺑﻪ ﺳﻪ
ﺑﻪ ﻃﻮر . (62)اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻫﻢ ﺑﻪ ﺳﻪ ﻗﺴﻤﺖ ﺗﻘﺴﯿﻢ ﺷﺪ
ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ در ﯾﮏ ﺟﻠﺴﻪ در ﺳﻪ ﮔﺮوهﺧﻼﺻﻪ 
ﺑﻪ ﺻﻮرت زﯾﺮ ﺑﻮد.ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ
: ﺑﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺷﺎﻣﻞ ﮔﺮم ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ- ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
دﻗﯿﻘﻪ(، 2ﮐﺮدن، ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ، ﺳﺮد ﮐﺮدن، رﯾﮑﺎوري )
: ﺑﻪ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ- ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ ؛ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ و ﺳﺮد ﮐﺮدن
ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺷﺎﻣﻞ ﮔﺮم ﮐﺮدن، ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ، ﺳﺮد ﮐﺮدن، 
ﺗﻤﺮﯾﻦ ؛ دﻗﯿﻘﻪ(، ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ و ﺳﺮد ﮐﺮدن2رﯾﮑﺎوري )
ﺗﻤﺮﯾﻦ 1/3: ﺑﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺷﺎﻣﻞ ﮔﺮم ﮐﺮدن، ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﭼﺮﺧﺸﯽ
1/3ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ، 1/3دﻗﯿﻘﻪ(، 2اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ، رﯾﮑﺎوري )
ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ، 1/3ﻘﻪ(، دﻗﯿ2ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ، رﯾﮑﺎوري )
ﺗﻤﺮﯾﻦ 1/3دﻗﯿﻘﻪ(، 2ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ، رﯾﮑﺎوري )1/3
.ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ و ﺳﺮد ﮐﺮدن
ﻫﺎ ﺑﺎ ﭘﺲ از ﮐﺴﺐ اﻃﻤﯿﻨﺎن از ﻃﺒﯿﻌﯽ ﺑﻮدن ﺗﻮزﯾﻊ داده
ﺑﺮاي ﺑﺮرﺳﯽ اﺛﺮ ﻣﺘﻐﯿﺮﻫﺎي اﺳﻤﯿﺮﻧﻮف- آزﻣﻮن ﮐﻮﻟﻤﻮﮔﺮوف
و ﺗﺤﻠﯿﻞ وارﯾﺎﻧﺲ ﻪﺴﺘواﺑﻣﺴﺘﻘﻞ ﺑﺮ ﻣﺘﻐﯿﺮ واﺑﺴﺘﻪ از آزﻣﻮن ﺗﯽ 
اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪ و در ﺻﻮرت ﻣﻌﻨﯽ داري از آزﻣﻮن ﯾﮏ ﻃﺮﻓﻪ 
ﻫﺎ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪ. ﺗﻤﺎم ﺗﻌﻘﯿﺒﯽ ﺗﻮﮐﯽ ﺑﺮاي ﺗﻌﯿﯿﻦ ﺗﻔﺎوت ﺑﯿﻦ ﮔﺮوه
و ﺳﻄﺢ SSPSﻋﻤﻠﯿﺎت آﻣﺎري ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از ﻧﺮم اﻓﺰار 
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:ﯾﺎﻓﺘﻪ ﻫﺎ
آزﻣﻮدﻧﯽ از ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺧﺎرج 02در ﻣﺠﻤﻮع 
9+ ﻗﺪرﺗﯽ ﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽﻧﻔﺮ )ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﯾ04ﺷﺪﻧﺪ و 
21ﻧﻔﺮ، ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﭼﺮﺧﺸﯽ 01+ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻧﻔﺮ، ﻗﺪرﺗﯽ
.ﻧﻔﺮ( ﺗﺤﻘﯿﻖ را ﺑﻪ ﭘﺎﯾﺎن رﺳﺎﻧﺪﻧﺪ51ﮐﻨﺘﺮل ﻧﻔﺮ و
ﻧﺘﺎﯾﺞ اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﻧﺸﺎن داد وزن و ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﯽ، 
درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن، ﻣﺤﯿﻂ دور ﮐﻤﺮ و ﻣﺤﯿﻂ دور 
ﻪ ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل ﺑﻧﺴﺒﺖ ﻫﺎي ﺗﺠﺮﺑﯽ ﺑﺎﺳﻦ در ﮔﺮوه
ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪ ؛ (P<0/50)ﮐﺎﻫﺶ ﯾﺎﻓﺘﻪ اﺳﺖ
در ﮔﺮوه ﻫﺎي ﺗﺠﺮﺑﯽ اﻓﺰاﯾﺶ oV2xamﮐﻪ ﻣﻘﺪار 
(، ﺑﻌﻼوه، داده ﻫﺎ ﻧﺸﺎن P<0/50داري داﺷﺖ )ﯽ ﻣﻌﻨ
داد ﮐﻪ ﻫﺸﺖ ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ اﻓﺰاﯾﺶ 
ﻣﻌﻨﯽ دار ﻗﺪرت ﺑﺎﻻﺗﻨﻪ ﻓﻘﻂ در ﮔﺮوه ﻫﺎي ﺗﻤﺮﯾﻦ 
ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ و )S+E(ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ+اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ
ﻗﺪرت ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ در ﻫﻤﻪ ﮔﺮوه ﻫﺎي و)IC(ﭼﺮﺧﺸﯽ
(. ﻧﺘﺎﯾﺞ آزﻣﻮن P<0/50ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﮔﺮدﯾﺪ )
در ﻣﺘﻐﯿﺮ وزن، ،ﺗﺤﻠﯿﻞ وارﯾﺎﻧﺲ ﯾﮏ ﻃﺮﻓﻪ ﻧﺸﺎن داد
و ﻗﺪرت ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ OV2xam، ، ﻣﺤﯿﻂ دور ﮐﻤﺮIMB
اﺧﺘﻼف ﻣﻌﻨﯽ داري وﺟﻮد دارد ﺑﯿﻦ ﮔﺮوه ﻫﺎ 
.(1ﺷﻤﺎرهﺟﺪول، P<0/50)
ﻫﺎ ﻗﺒﻞ و ﺑﻌﺪ از ﻣﺪاﺧﻠﻪ و ﺑﯿﻦ ﮔﺮوه ﻫﺎﻫﺎي آﻧﺘﺮوﭘﻮﻣﺘﺮﯾﮑﯽ آزﻣﻮدﻧﯽوﯾﮋﮔﯽﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﺗﻐﯿﯿﺮات :1ﺷﻤﺎرهﺟﺪول 





































اﺑﺘﺪا ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ ﺑﻌﺪ : E+Sاﺑﺘﺪا ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﻌﺪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ، : S+Eاﻧﺤﺮاف ﻣﻌﯿﺎر ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ؛ ±داده ﻫﺎ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ
ﺮﺣﺪاﮐﺜ:oV2xam؛ﻫﺎﯾﯽ ﮐﻪ در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ ﺷﺮﮐﺖ ﻧﮑﺮدﻧﺪ: آزﻣﻮدﻧﯽnoCاﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﺘﻨﺎوب، –: ﻗﺪرﺗﯽ ICﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ، 
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ﻧﺘﺎﯾﺞ آزﻣﻮن ﺗﻌﻘﯿﺒﯽ ﺗﻮﮐﯽ ﺑﺮاي ﺗﻌﯿﯿﻦ ﺗﻔﺎوت ﺑﯿﻦ 
ﮐﻨﺘﺮل، اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ و+ﺑﯿﻦ ﮔﺮوه ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ ،ﻫﺎ ﻧﺸﺎن دادﮔﺮوه
ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﭼﺮﺧﺸﯽ و ﮐﻨﺘﺮل در ﻣﺘﻐﯿﺮ وزن و ﺑﯿﻦ ﮔﺮوه
ﺑﯿﻦ ﮔﺮوه ،IMBﺘﯽ و ﮐﻨﺘﺮل در ﻣﺘﻐﯿﺮ ﻣﻘﺎوﻣ+اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ و ﮐﻨﺘﺮل در ﻣﺘﻐﯿﺮ دور ﮐﻤﺮ و ﺑﯿﻦ ﮔﺮوه +اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
ﻔﺎوت ﺗOV2amxﺮاﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ و ﮐﻨﺘﺮل در ﻣﺘﻐﯿ+ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ 
ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﺑﯿﻦ ﮔﺮوه ؛ (P<0/50)وﺟﻮد دارد داري ﯽ ﻣﻌﻨ
اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ و ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ +ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ و ﮐﻨﺘﺮل، ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ +اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
و ﮐﻨﺘﺮل اﺧﺘﻼف ﻣﻌﻨﯽ داري اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ+ﭼﺮﺧﺸﯽ، ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ 
(.2ﺷﻤﺎره ﺟﺪول، P<0/50)ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪ
ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﺗﻔﺎوت ﺑﯿﻦ ﮔﺮوه ﻫﺎ ﺑﺮ اﺳﺎس آزﻣﻮن ﺗﻌﻘﯿﺒﯽ ﺗﻮﮐﯽ:2ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 
ﻫﺎﻣﺘﻐﯿﺮ
ﻫﺎﮔﺮوه













اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ –: ﻗﺪرﺗﯽ ICاﺑﺘﺪا ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ ﺑﻌﺪ ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ، : E+Sاﺑﺘﺪا ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﻌﺪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ، : S+E
.اﮐﺴﯿﮋن ﻣﺼﺮﻓﯽﺣﺪاﮐﺜﺮ:oV2xam؛ﯽ ﺷﺮﮐﺖ ﻧﮑﺮدﻧﺪﻫﺎﯾﯽ ﮐﻪ در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨ: آزﻣﻮدﻧﯽﮐﻨﺘﺮلﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﺘﻨﺎوب، 
:ﺑﺤﺚ
ﻣﻌﻨﯽ داري را در ﯾﺶ اﻓﺰاﻫﺶ ﺣﺎﺿﺮ وﻧﺘﺎﯾﺞ ﭘﮋ
و ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ وه ﻫﺎيﺗﻤﺎﻣﯽ ﮔﺮﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ ه يﺑﯿﺸﯿﻨرت ﻗﺪ
ﻫﺎي داري را در ﻗﺪرت ﺑﺎﻻﺗﻨﻪ ﮔﺮوهﯽ اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﻌﻨ
ن داد. ﻧﺸﺎﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ و ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﭼﺮﺧﺸﯽ +اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
ﺑﯿﻦ ،ﺷﻮدﻣﻼﺣﻈﻪ ﻣﯽ2ﺷﻤﺎره ﻫﻤﺎﻧﻄﻮر ﮐﻪ در ﺟﺪول 
و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ+ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ و ﮐﻨﺘﺮل، ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ +ﮔﺮوه اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ+ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﭼﺮﺧﺸﯽ، ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ 
داري در اﻓﺰاﯾﺶ ﻗﺪرت ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ ﯽ ﮐﻨﺘﺮل اﺧﺘﻼف ﻣﻌﻨ
اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻫﻤﺰﻣﺎن ﺑﺮ اﺳﺎس اﯾﻦ ﻧﺘﺎﯾﺞ،وﺟﻮد دارد. 
ﯽ در ﮐﺴﺐ ﻫﻔﺘﻪ اﺧﺘﻼﻟ8ﻗﺪرﺗﯽ و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ در ﻃﻮل 
ﮐﻨﺪ. ﻫﺎ در اﻓﺮاد ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ اﯾﺠﺎد ﻧﻤﯽﻗﺪرت در ﺗﻤﺎﻣﯽ ﮔﺮوه
ﻣﮑﺎﻧﯿﺰم اﻓﺰاﯾﺶ ﻗﺪرت ﻧﺎﺷﯽ از ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ ﺑﻪ واﺳﻄﻪ 
اﻓﺰاﯾﺶ در ﺗﻌﺪادي از اﯾﻤﭙﺎﻟﺲ ﻫﺎي ﻋﺼﺒﯽ واﺣﺪﻫﺎي 
و IIو Iﺣﺮﮐﺘﯽ، اﻓﺰاﯾﺶ در اﻧﺪازه ﺗﺎر ﻋﻀﻼﻧﯽ ﻧﻮع 
(. 72)ﺑﺎﺷﺪاﻓﺰاﯾﺶ در ﻫﻮرﻣﻮن ﻫﺎي آﻧﺎﺑﻮﻟﯿﮑﯽ ﻣﯽ
ﻫﺎي اﺣﺘﻤﺎﻟﯽ اﻓﺰاﯾﺶ ﻗﺪرت ﻧﺎﺷﯽ از ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﮑﺎﻧﯿﺰم
ﺗﻮاﻧﺪ ﺑﺎ ﺳﺎزﮔﺎري ﻫﺎي ﻋﺼﺒﯽ ﻋﻀﻼﻧﯽ و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻣﯽ
ﺑﻬﺒﻮد در ﺗﻮزﯾﻊ ﺟﺮﯾﺎن ﺧﻮن ﻋﻀﻼﻧﯽ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﺷﺪ ﮐﻪ در 
اﻓﺘﺪ. ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻘﯿﻖ ي اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ اﺗﻔﺎق ﻣﯽﻧﺘﯿﺠﻪ
(. 92،82،41)ﺣﺎﺿﺮ ﺑﺎ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻘﯿﻘﺎﺗﯽ ﻫﻤﺨﻮاﻧﯽ داﺷﺖ
ﻘﯿﻘﺎت ﻫﻤﺴﻮ ﻧﺸﺎن داده ﺷﺪ ﮐﻪ ﺑﻌﺪ از در ﯾﮑﯽ از اﯾﻦ ﺗﺤ
ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ، اﻓﺰاﯾﺶ در ﮐﻞ ﺗﻮده 42
ي ﺑﻪ اﻓﺰاﯾﺶ در ﺗﻮدهﺗﻮاﻧﺪ اﺳﺎﺳﺎًﻋﻀﻼﻧﯽ ﺑﺪن ﻣﯽ
(. در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ي ﺣﺎﺿﺮ، 03)ﻋﻀﻼﻧﯽ ﭘﺎ ﻧﺴﺒﺖ داده ﺷﻮد
ﺗﻮده ﻋﻀﻼﻧﯽ ﺑﺎﻻﺗﻨﻪ در ﻫﺮ ﺳﻪ ﮔﺮوه ﺗﻤﺎﯾﻞ ﺑﻪ اﻓﺰاﯾﺶ 
ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ و ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ +ﻣﺘﯽ اﻣﺎ ﻓﻘﻂ در ﮔﺮوه اﺳﺘﻘﺎ؛داﺷﺖ
داري ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪ. دﻟﯿﻞ روﺷﻨﯽ ﯽﭼﺮﺧﺸﯽ اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﻌﻨ
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ﺧﺎﻃﺮ اﯾﻦ ﺑﺎﺷﺪ ﮐﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﺎ ﺷﺪت و ﻣﺪت 
ﺛﯿﺮ ﮔﺮم ﺄﻣﺘﻮﺳﻄﯽ اﻧﺠﺎم ﺷﺪه ﺑﺎﺷﺪ ﺑﻪ ﻃﺮﯾﻘﯽ ﮐﻪ ﺑﺎ ﺗ
ﮐﺮدن ﺑﺪن ﻣﺮﺗﺒﻂ اﺳﺖ. اﻓﺰاﯾﺶ در دﻣﺎي ﺑﺪن، ﺗﺤﺮﯾﮏ
، ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﯽ ﺳﯿﺴﺘﻢ ﻓﯿﺰﯾﮑﯽ، (SNC)ﺘﻢ ﻋﺼﺐ ﻣﺮﮐﺰيﺳﯿﺴ
ﺑﻪ ﻋﻀﻼت اﻓﺰاﯾﺶ ﺟﺮﯾﺎن ﺧﻮن ﻣﺤﯿﻄﯽ و ﺗﺤﻮﯾﻞ اﮐﺴﯿﮋن 
ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ در +ﺗﻮاﻧﺪ ﺑﺎﻋﺚ ﺑﻬﺒﻮد ﻗﺪرت ﮔﺮوه اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻣﯽ
اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺷﻮد. ﻫﻨﮕﺎم اﺟﺮاي +ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﺑﺎ ﮔﺮوه ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ 
ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ ﺑﺎ ﯾﮏ ﻧﺴﺒﺖ ﭘﺎﯾﯿﻨﯽ از ﺷﺪت ﺑﺎر، ﺑﯿﺸﺘﺮﯾﻦ 
و ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ+ﺑﻪ ﮔﺮوه اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺗﻼش در ﻫﺮ ﺳﺖ،
اﻧﻘﺒﺎﺿﯽ در ﺳﻄﺢ ي ﺗﺤﺮﯾﮏ ﺳﻨﺘﺰ ﭘﺮوﺗﺌﯿﻨﯽ اﺟﺎزهﭼﺮﺧﺸﯽ
دﻫﺪ ﮐﻪ در ﻧﻬﺎﯾﺖ ﺑﻪ ﺳﻄﺢ ﺗﻘﺮﯾﺒﺎً ﯾﮑﺴﺎﻧﯽ ﻣﻄﻠﻮب را ﻣﯽ
(.13-33،82)اﻧﺠﺎﻣﺪاز ﺳﺎزﮔﺎري ﻣﻮرﻓﻮﻟﻮژﯾﮑﯽ ﻣﯽ
ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﺑﺎ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻘﯿﻘﺎﺗﯽ ﮐﻪ ﻧﺸﺎن 
ﺑﺮ ﺑﻬﺒﻮد ﻗﺪرت ﺛﯿﺮ وﯾﮋه ايﺄدادﻧﺪ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗ
(. 43- 63،02)ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ اﻓﺮاد ﻧﺪارد، ﻫﻤﺨﻮاﻧﯽ ﻧﺪارد
ﺷﻮد، ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﺮ روي دوﭼﺮﺧﻪ ﮐﺎرﺳﻨﺞ ﺗﺼﻮر ﻣﯽ
ﺑﻪ ﻋﻠﺖ ﺧﺴﺘﮕﯽ ﻣﻮﺿﻌﯽ و ﺳﺎزﮔﺎري ﻋﺼﺒﯽ ﻋﻀﻼﻧﯽ 
ﺷﻮد. اﺣﺘﻤﺎﻻ ًﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ ﮐﺎﻫﺶ ﺗﻮﺳﻌﻪ ﻧﯿﺮوي ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ ﻣﯽ
+ﻋﻠﺖ اﻓﺰاﯾﺶ ﺑﯿﺸﺘﺮ ﻗﺪرت ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ در ﮔﺮوه ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ
اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﮔﺮوه ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﭼﺮﺧﺸﯽ و ﺣﺘﯽ 
ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ ﺑﻪ ﻋﻠﺖ ﺧﺴﺘﮕﯽ ﺑﺮﺟﺎ ﻣﺎﻧﺪه از +اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ در اﯾﻦ دو ﮔﺮوه ﺑﺎﺷﺪ. ﻋﻼوه ﺑﺮاﯾﻦ، 
اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ +ﮐﺴﺐ ﺑﯿﺸﺘﺮ ﻗﺪرت در ﮔﺮوه ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ 
ﻫﺎي ﻋﺼﺒﯽ اﯾﺠﺎد ﺷﺪه در ﻣﻤﮑﻦ اﺳﺖ ﺑﺎ ﺳﺎزﮔﺎري
اﻓﺰاﯾﺶ ﺑﯿﺸﺘﺮ اﯾﻦ ﮔﺮوه ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﺷﺪ. در ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ ﻋﻠﺖ 
اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ، ﻧﺎﺷﯽ از ﺳﺎزﮔﺎري +ﻗﺪرت در ﮔﺮوه ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ 
ﻋﻀﻠﻪ ﻋﺼﺒﯽ ﺑﯿﺎن ﺷﺪه زﯾﺮا اﻗﺘﺼﺎد ﻋﺼﺒﯽ ﻋﻀﻼﻧﯽ
اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﻬﺒﻮد ﭘﯿﺪا +راﺳﺖ راﻧﯽ در ﮔﺮوه ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ 
ﺗﻮان ﺑﺎ ﭘﯿﺸﺮﻓﺖ ﺑﯿﺸﺘﺮ در ﺗﻮده ﻋﻀﻼﻧﯽ ﭘﺎ را ﻣﯽﮐﺮد
ﺗﺮ از ﺷﺪت ﯾﺎ ﺣﺠﻢ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺑﺎﻻﺗﺮ ﺑﺮاي ﻋﻀﻼﺗﯽ ﺣﺠﯿﻢ
( و 82)ﻧﺘﺎﯾﺞ اﺧﯿﺮ(.12ﺑﺎﻻﺗﻨﻪ ﺗﻮﺿﯿﺢ داد )ﻋﻀﻼت 
ﻧﺸﺎن از اﻫﻤﯿﺖ در ﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻦ ﻧﺘﺎﯾﺞ اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ
اي در وﺿﻌﯿﺖ ﺑﺪن ﺑﺠﺎي ﺗﻐﯿﯿﺮات ﮐﻞ ﺗﻐﯿﯿﺮات ﻣﻨﻄﻘﻪ
ﺑﺪن ﺑﻪ ﺗﻨﻬﺎﯾﯽ دارد.
ﺗﻮان ﺑﻪ ﻣﺘﻔﺎوت ﻋﻠﺖ ﻣﺘﻨﺎﻗﺺ ﺑﻮدن ﻧﺘﺎﯾﺞ را ﻣﯽ
ﺑﻮدن ﺷﺪت و ﺣﺠﻢ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ در 
اﯾﻦ، وﺿﻌﯿﺖ داد. ﻋﻼوه ﺑﺮﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠﻒ ﻧﺴﺒﺖ ﮔﺮوه
ﮔﯿﺮي ﻗﺪرت ﺑﯿﺸﯿﻨﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ اﻓﺮاد، ﺟﻨﺴﯿﺖ و ﺳﻦ و اﻧﺪازه
دﻫﺪ ﮐﻪ ﺛﯿﺮﮔﺬار ﺑﺎﺷﻨﺪ. ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن ﻣﯽﺄﺗﻮاﻧﺪ در ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﻣﯽ
اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ ﻗﺒﻞ از ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ ﮐﺴﺐ 
ﺷﻮد. اﻧﺠﺎم ﻗﺪرت ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ ﺑﯿﺸﺘﺮ در اﻓﺮاد ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﻣﯽ
ﻠﻪ ﻗﺒﻞ از ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ ﻣﻤﮑﻦ ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﻼﻓﺎﺻ
ﺛﯿﺮ ﻣﻨﻔﯽ ﺑﺮ ﻋﻤﻠﮑﺮد ﻗﺪرﺗﯽ ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ ﺑﻌﺪ از آن ﺄﺗ،اﺳﺖ
ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ اﻓﺰاﯾﺶ ﮐﻤﺘﺮ ﻗﺪرت ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﻨﻪ در ؛ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ
ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ ﻣﻤﮑﻦ اﺳﺖ +ﮔﺮوه ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﭼﺮﺧﺸﯽ و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
.ﻧﺎﺷﯽ از اﻧﺠﺎم ﮐﺎر ﮐﻤﺘﺮ در اﯾﻦ دو ﮔﺮوه ﺑﺎﺷﺪ
وزن ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﻧﺸﺎن داد درﺻﺪﭼﺮﺑﯽ و
داري در ﻫﺮ ﺳﻪ ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ ﮐﺎﻫﺶ ﯽ ﺑﺪن ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﻌﻨ
ﯾﺎﻓﺖ و ﺗﻔﺎوﺗﯽ ﺑﯿﻦ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ در ﮐﺎﻫﺶ درﺻﺪ
و ﺑﺪﻧﯽﺗﺮﮐﯿﺐﭼﺮﺑﯽ و وزن ﺑﺪن ﻣﺸﺎﻫﺪه ﻧﺸﺪ. ﺑﻬﺒﻮد
ﮔﺮوهﻪ يﻫﻤدرﺑﺪنﭼﺮﺑﯽدرﺻﺪدارﯽ ﮐﺎﻫﺶ ﻣﻌﻨ
اﺳﺖ.ﺑﯿﻨﯽﭘﯿﺶﻗﺎﺑﻞوﻃﺒﯿﻌﯽﺗﻤﺮﯾﻨﯽ اﻣﺮيﻫﺎي
ﺪون ﭼﺮﺑﯽ از اﺛﺮات ﮐﺎﻫﺶ ﺗﻮده ﭼﺮﺑﯽ و اﻓﺰاﯾﺶ ﺗﻮده ﺑ
ﻣﻄﻠﻮب ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ اﺳﺖ و ﺑﻪ اﻓﺰاﯾﺶ آﻣﺎدﮔﯽ 
ﮐﻨﺪ. ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ و ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ و ﺳﻼﻣﺖ ﮐﻤﮏ ﻣﯽ
ﻫﺎي ﻋﻤﻠﮑﺮدي و وﺿﻌﯿﺖ ﺳﻼﻣﺘﯽ را ﺑﺎ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ
دﻫﻨﺪ. ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺗﻐﯿﯿﺮ در ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪن اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﯽ
ﺑﺮاﺳﺎس ﻧﻮع، ﺷﺪت و ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ 





ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﻘﺎوﻣﺘﯽ و ﺣﺠﻢﺑﺮاﺑﺮ2ﺗﻘﺮﯾﺒﺎًﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ
ﻓﻮاﯾﺪازاﺣﺘﻤﺎﻻًﻫﺎاﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﻪ ﺗﻨﻬﺎﯾﯽ اﺳﺖ، آزﻣﻮدﻧﯽ
در ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ.ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺑﻬﺮهﻧﻮعدوﻫﺮﻣﺜﺒﺖ
درﻓﻘﻂراﺑﺪنﭼﺮﺑﯽدرﺻﺪدارﯽ ﮐﺎﻫﺶ ﻣﻌﻨ
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از ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻧﺸﺎن دادﻧﺪ اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ درﯾﮏ 
ﻪ اﻓﺰاﯾﺶ ﺑﯿﺸﺘﺮ اﺳﺘﻔﺎده از ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن ﺟﻠﺴﻪ ﻣﻨﺠﺮ ﺑ
روﺷﯽﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽﮔﻔﺖﺗﻮانﻣﯽﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ؛ﮔﺮددﻣﯽ
وﺑﺪنﭼﺮﺑﯽﮐﺎﻫﺶ درﺻﺪدرﮐﺎرآﻣﺪوﻣﻮﺛﺮﺑﺴﯿﺎر
ﺛﯿﺮي در ﺄاﺳﺖ و ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺑﺪﻧﯽﺗﺮﮐﯿﺐﺑﻬﺒﻮد
ﻣﯿﺰان ﮐﺎﻫﺶ درﺻﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن ﻧﺪارد. در ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ ﮐﻪ 
،ﻨﺪ ﺑﺮرﺳﯽ ﺷﺪﺛﯿﺮ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ در ﻣﺮدان ﺳﺎﻟﻤﺄﺗ
ﭼﺮﺑﯽ ﺑﺪن ﺑﺪون ﺗﻔﺎوت در ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﮐﺎﻫﺶ درﺻﺪ
ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ، در ﺗﺤﻘﯿﻖ دﯾﮕﺮي ﺑﯿﺎن ﺷﺪ ﺗﺮﺗﯿﺐ ؛(02)ﯾﺎﻓﺖ
ﺗﻤﺮﯾﻦ، ﺗﺪاﺧﻠﯽ در ﻫﺰﯾﻨﻪ اﻧﺮژي درﻃﻮل ﺗﻤﺮﯾﻦ اﯾﺠﺎد 
(.83)ﮐﻨﺪﻧﻤﯽ
در ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت دﯾﮕﺮي اﻓﺰاﯾﺶ اﻧﺪك ﯾﺎ ﻋﺪم ﺗﻐﯿﯿﺮ 
ﺪ دار وزن را ﭘﺲ از ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﻣﺸﺎﻫﺪه ﻧﻤﻮدﻧﯽ ﻣﻌﻨ
ﮐﻪ ﺑﺎ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﻣﻐﺎﯾﺮت دارﻧﺪ. (04،93،73،52)
از آﻧﺠﺎ ﮐﻪ ﻫﺪف ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ ﺑﻪ ﮐﺎر رﻓﺘﻪ در اﯾﻦ 
ﻫﺎي ﺗﺤﻘﯿﻖ اﯾﺠﺎد ﺣﺪاﮐﺜﺮ ﻫﺎﯾﭙﺮﺗﺮوﻓﯽ ﻧﺒﻮده اﺳﺖ، ﺷﺪت
ﺑﻪ ﮐﺎر رﻓﺘﻪ در ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﻣﻤﮑﻦ اﺳﺖ ﻫﺎﯾﭙﺮﺗﺮوﻓﯽ 
ﻋﻀﻼﻧﯽ ﺧﯿﻠﯽ ﮐﻢ ﯾﺎ ﻋﺪم ﻫﺎﯾﭙﺮﺗﺮوﻓﯽ را در اﻓﺮاد ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ 
ﺑﻪ ﻫﻤﺮاه داﺷﺘﻪ اﺳﺖ. ﺑﻘﯿﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت، اﻓﺰاﯾﺶ در ﺗﻮده 
ﻋﻀﻼﻧﯽ ﺑﺰرﮔﺘﺮي را ﺑﺎ ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
.(24،14،92)اي ﻣﺸﺎﻫﺪه ﮐﺮده اﻧﺪﯾﮏ ﺟﻠﺴﻪ
ﻫﺎي اﻓﺰاﯾﺶ وزن ﻣﻤﮑﻦ اﺳﺖ ﻧﺎﺷﯽ از روش
ﻣﺘﻔﺎوﺗﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﮐﻪ ﺑﻪ ﻣﻨﻈﻮر ﺗﻐﯿﯿﺮات در ﺗﺮﮐﯿﺐ ﺑﺪن اﯾﺠﺎد 
ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت دﯾﮕﺮي ﺷﻮد. ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﺑﺎ ﻣﯽ
دار وزن را ﭘﺲ از ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﯽ ﮐﻪ ﮐﺎﻫﺶ ﻣﻌﻨ
. ﻫﻨﮕﺎﻣﯽ ﮐﻪ (34،23،82)ﻣﺸﺎﻫﺪه ﻧﻤﻮدﻧﺪ ﯾﮑﺴﺎن اﺳﺖ
ﺷﻮد ﮐﺎﻫﺶ ﺗﻮده ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ در ﯾﮏ ﺟﻠﺴﻪ اﻧﺠﺎم ﻣﯽ
ﭼﺮﺑﯽ و اﻓﺰاﯾﺶ اﻧﺪك ﯾﺎ ﻋﺪم ﺗﻐﯿﯿﺮ در ﺗﻮده ﺑﺪون ﭼﺮﺑﯽ 




دادﻧﺪ و ﺗﻔﺎوﺗﯽ ﺑﯿﻦ ﺳﻪ ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ وﺟﻮد ﻧﺪاﺷﺖ.ﻧﺸﺎن










ﺛﯿﺮ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﺄﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻗﺒﻠﯽ ﮐﻪ ﺗ
،را ﺑﺮرﺳﯽ ﮐﺮدﻧﺪOV2xamﻗﺪرﺗﯽ و اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﺮ 
ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻣﺘﻔﺎوﺗﯽ ﺑﺪﺳﺖ آوردﻧﺪ. در ﺗﺤﻘﯿﻘﯽ اﻓﺰاﯾﺶ 
اﻓﺰاﯾﺶ درﺻﺪ01/7و SEدرﺻﺪي ﺑﺮاي ﮔﺮوه 31/6
ﺑﯿﺎن ﮐﺮدﻧﺪ و ﻣﺸﺨﺺ ﺷﺪ ﮐﻪ ﺑﻬﺘﺮﯾﻦ ESﺑﺮاي ﮔﺮوه 
ﻗﻄﻌﯿﺖ ﺑﺮاي ﺳﺎزﮔﺎري ﻫﻮازي ﺷﺎﻣﻞ ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
ﺑﺪون ﺧﺴﺘﮕﯽ ﻗﺒﻠﯽ اﺳﺖ ﮐﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ ﺑﺪﻧﺒﺎل آن 
(.44)ﻣﯽ آﯾﺪ
ESدر ﮔﺮوه OV2xamدر ﺗﺤﻘﯿﻖ دﯾﮕﺮي 
اﻓﺰاﯾﺶ ﯾﺎﻓﺖ و درﺻﺪ6/2SEو در ﮔﺮوه درﺻﺪ6/7
ﭻ ﺗﺎﺛﯿﺮي ﺑﺮ ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﻫﯿ
در ﺗﺤﻘﯿﻖ دﯾﮕﺮي ﺑﯿﺎن .(43ﺳﺎزﮔﺎري ﻫﻮازي ﻧﺪارد )
ﺷﺪ، ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﮐﻪ ﺷﺮوع آن ﺑﺎ ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ 
ﺑﺎﺷﺪ و ﺑﺪﻧﺒﺎل آن ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ اﻧﺠﺎم ﺷﻮد ﻣﻮﺟﺐ 
ﺷﻮد در ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﻣﯽOV2xamﻣﺤﺪودﯾﺖ در اﻓﺰاﯾﺶ 
ﮐﻪ ﺟﻠﺴﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ ﺑﺎ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻗﺪرﺗﯽ ﺷﺮوع ﺷﻮد ﺑﺎ زﻣﺎﻧﯽ
ﻫﺎ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺑﺎﺷﺪ، در ﺣﻘﯿﻘﺖ آنو ﺑﺪﻧﺒﺎل آن ﺗﻤﺮﯾﻦ 
در ﺑﻬﺒﻮد SEﺑﯿﺸﺘﺮ از ESﺑﯿﺎن ﮐﺮدﻧﺪ ﮐﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ 
ﮐﻪ ﺑﺎ ﻧﺘﯿﺠﻪ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ (63ﻣﻮﺛﺮ اﺳﺖ )OV2xam
ﻫﻤﺨﻮاﻧﯽ دارد. ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﻋﻠﯿﺮﻏﻢ ﻋﺪم 
داري ﺑﯿﻦ ﺳﻪ ﮔﺮوه، اﻧﺪﮐﯽ اﻓﺰاﯾﺶ ﯽ ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨ
ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ دو ﮔﺮوه E+Sﺑﯿﺸﺘﺮي را در ﮔﺮوه OV2xam
ﯽ داد ﮐﻪ در ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﺑﺎ ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل ﻧﯿﺰ ﻣﻌﻨدﯾﮕﺮ ﻧﺸﺎن
ﺗﻮاﻧﺪ در ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﻣﯽOV2xamدار ﺑﻮد. اﻓﺰاﯾﺶ 
ﺑﻪ ﻫﺮ دو ﺑﺨﺶ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﻣﺮﺑﻮط ﺑﺎﺷﺪ. ﺗﻤﺮﯾﻦ 
ﺗﻮاﻧﺪ ﺑﺎﻋﺚ اﻓﺰاﯾﺶ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ آﻧﺰﯾﻢ ﻫﺎي اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻣﯽ
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ﺶﯾاﺰﻓا ،ﯽﻧﻼﻀﻋ رﺎﺗ داﺪﻌﺗ ﺶﯾاﺰﻓا ﯽﺿﺮﻋ ﻞﭘ داﺪﻌﺗ
 رد ﻪﮐ دﻮﺷ ﻪﻠﻀﻋ ﻦﯿﺑﻮﻠﮔﻮﯿﻣ ياﻮﺘﺤﻣ ﺶﯾاﺰﻓا ،ﻪﻠﻀﻋ
 دﻮﺒﻬﺑ ﺚﻋﺎﺑ ﺖﯾﺎﻬﻧmax2VOﯽﻣدﻮﺷ)45(. ﻪﭼﺮﮔا
ﯽﻣ ﯽﺗرﺪﻗ ﻦﯾﺮﻤﺗ ﻢﮐاﺮﺗ رد ﺶﯾاﺰﻓا ﻖﯾﺮﻃ زا ﺪﻧاﻮﺗ
 ﻦﯿﺑﻮﻠﮔﻮﻤﻫ و نﻮﺧ ﻢﺠﺣ ﺶﯾاﺰﻓا ،ﻪﻠﻀﻋ گﺮﯾﻮﻣ
 ﺶﯾاﺰﻓا ﺚﻋﺎﺑmax2VO.دﻮﺷ
:يﺮﯿﮔ ﻪﺠﯿﺘﻧ
ﺗ رد دﻮﺟﻮﻣ ﺞﯾﺎﺘﻧ ﻦﺘﻓﺮﮔ ﺮﻈﻧ رد ﺎﺑ ﻖﯿﻘﺤ
ﯽﻣﻢﯿﻧاﻮﺗ، ﻪﻣﺎﻧﺮﺑ ،ﻦﯾﺮﻤﺗ ﺐﯿﺗﺮﺗ زا ﻞﻘﺘﺴﻣ ﻪﮐ ﻢﯿﻨﮐ نﺎﯿﺑ
 ﺐﯿﮐﺮﺗ رد ﺖﺒﺜﻣ تاﺮﯿﯿﻐﺗ ﻪﺑ ﺮﺠﻨﻣ ﺮﺿﺎﺣ ﻖﯿﻘﺤﺗ ﯽﻨﯾﺮﻤﺗ
 داﺮﻓا ﯽﺘﻣﻼﺳ ﻆﻔﺣ ياﺮﺑ و ﺪﺷ ﯽﻧﺎﻤﺴﺟ ﯽﮔدﺎﻣآ و نﺪﺑ
ﻨﻌﻣ يﺎﻫ توﺎﻔﺗ هﺪﻫﺎﺸﻣ ياﺮﺑ .ﺖﺳا ﺮﺛﻮﻣ ﺪﻨﻤﻟﺎﺳ ﯽ راد
 يﺮﺗ ﯽﻧﻻﻮﻃ ﯽﻨﯾﺮﻤﺗ يﺎﻫ هرود زا ددﺮﮔ ﯽﻣ دﺎﻬﻨﺸﯿﭘ
 هدﺎﻔﺘﺳا.ددﺮﮔ
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Background and aims: Combined training has been recommended as an effective rehabilitation
intervention to improve physical functional in elderly. The aim of this study was to investigate
the effect of sequence order of combined training (resistance and endurance) on strength, aerobic
capacity and body composition in older women.
Methods: In this randomized clinical trial, 40 retired elderly women of education were selected
and randomly divided into four groups, endurance + strength (E+S) (n=9), strength + endurance
(S+E) (n=10), circulation concurrent (CI) (n=12) and control (n=9) groups. Training program
was performed for eight week, 3 times per week. Differences were analyzed by paired samples
t-test Within-group and differences were analyzed between groups by one-way ANOVA.
Results: The results showed that there were significant differences between effect of training
with different sequence order in lower body strength (P=0.001) and VO2 max (P=0.029).
Sequence order caused to different effect on weight (P=0.017), BMI (P=0.023) and waist
circumference (P=0.006). Also, a significant increase were observed in upper body strength only
in CI and E+S groups and lower body strength in all groups of combined training (P<0.05).
Conclusion: According these results, combination of strength and endurance training with
different order are recommended to improve strength, aerobic capacity and body composition in
old women. Independent of the training sequence, the current training program caused positive
changes in body composition and physical fitness.
Key words: Combined training, Strength, Aerobic power, Body composition, Elderly.
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